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Frauen erkranken dabei neunmal
häufiger an Fibromyalgie als Männer.
Eine sichere Diagnosestellung ist sehr
schwierig [1]. Nach Schätzungen der
Deutschen Fibromyalgie Vereinigung
(DFV) e. V. gibt es aufgrund des nied-
rigen Bekanntheitsgrades der Er-
krankung und der vielfältigen Symp-
tomatik eine wesentlich höhere Zahl
von noch nicht diagnostizierten Be-
troffenen.
Regionalen Selbsthilfegruppen und
deutschlandweiten Fibromyalgie-Ver-
einigungen sowie dem Engagement
einzelner Betroffener ist es zu ver-
danken, dass die Erkrankung Fibro-
myalgie zunehmend in den Fokus der
öffentlichen Wahrnehmung tritt. Er-
reicht wurde bereits die offizielle An-
erkennung der Fibromyalgie als chro-
nische Erkrankung.

Krankheitsbild

Definition und Symptome
Die Fibromyalgie ist eine, derzeit un-
heilbare, nicht-entzündliche Erkran-
kung unklarer Ursache, die durch
Schmerzen in der Muskulatur und in
den Sehnenansätzen sowie durch
eine erhöhte Druckempfindlichkeit
der Schmerzdruckpunkte gekenn-
zeichnet ist. Herausragende Symp-
tome sind die erhöhte Schmerzemp-
findlichkeit, die typischen Begleiter-
scheinungen wie Müdigkeit, Schlaf-
störungen, Morgensteifigkeit, Schwel-
lungen von Händen, Füßen und Ge-
sicht sowie das Reizdarm-Syndrom.

Diagnose

Die Fibromyalgie ist relativ schwer
eindeutig zu diagnostizieren. Die Er-
krankung ist noch weitgehend unbe-
kannt, so dass viele Ärzte und Patien-
ten für die Möglichkeit einer beste-
henden Fibromyalgie nicht aus-
reichend sensibilisiert sind. Auch die
Tatsache, dass viele Symptome und
Begleiterscheinungen dieser Erkran-
kung auf andere Krankheiten eben-
falls zutreffen, erschwert eine Diag-
nosestellung. Es gibt keine eindeuti-
gen Laborparameter oder Röntgen-
bilduntersuchungen, die eine Fibro-
myalgie zweifelsfrei identifizieren.
Letztendlich wird die Diagnose an-
hand der Anamnese und einer kör-
perlichen Untersuchung des Patien-
ten gestellt. Das Hauptaugenmerk bei
der Diagnosestellung legt der Arzt auf
die so genannten Tender Points, also
die Sehnenansätze in Nacken, Rü-
cken, Schultern und Hüfte. Für die
endgültige Diagnose einer bestehen-
den Fibromyalgie müssen mindestens
elf der insgesamt achtzehn Druck-
punkte schmerzhaft auf Druck rea-
gieren und die beidseitigen Be-
schwerden bereits länger als drei Mo-
nate bestehen [2].

Therapieoptionen

Die Fibromyalgie sollte durch ein
multimodales Behandlungskonzept
therapiert werden, bei dem Ärzte,
Physiotherapeuten, eventuell Psycho-

therapeuten und Ernährungsfach-
kräfte ein interdisziplinäres Team bil-
den. Antirheumatika oder Antide-
pressiva bringen entweder nur vor-
übergehend Linderung der Be-
schwerden oder schlagen überhaupt
nicht an. Besonders bewährt in der
Therapie der Fibromyalgie haben
sich eine gezielte Bewegungstherapie,
physikalische Anwendungen, pro-
gressive Muskelentspannung sowie
eine begleitende psychosomatische
Therapie. Seit kurzer Zeit nimmt
auch eine spezielle Ernährung bei Fi-
bromyalgie einen immer wichtigeren
Platz in der Behandlung ein. So kann
eine begleitende Ernährungsumstel-
lung einige der Beschwerden positiv
beeinflussen und den Betroffenen
Linderung verschaffen [3].

Ernährungstherapie

Die Ernährungswissenschaft steht
noch am Anfang ihrer Erkenntnisse
bezüglich ernährungstherapeutischer
Maßnahmen, die sich positiv auf die
Fibromyalgie und ihre Begleitsymp-
tome auswirken könnten. Eine spezi-
fische, insbesondere evidenzbasierte
„Fibromyalgie-Diät“ gibt es nicht. So
gibt es allenfalls Studienergebnisse
mit dem Evidenzgrad 2b (Hinweise
auf einen möglichen Nutzen einer ve-
getarischen bzw. veganen Ernährung
[6]). 
Erfahrungswerte Erkrankter können
aber genutzt und Ernährungsemp-
fehlungen von Ernährungsfachkräf-

Das Wort Fibromyalgie leitet sich in seinen drei Bestandteilen ab aus
„Fibro-“ vom lateinischen fibra = Faser, griechisch „My-“ bzw. „Myo-“ 
von myos = Muskel und „algie“, ebenfalls aus dem Griechischen von
algos = Schmerz. Fibromyalgie bedeutet also Muskelfaser-Schmerz.
Studien gehen davon aus, dass rund 2 % der Bevölkerung an Fibromy-
algie leiden. Das würde für Deutschland eine Zahl von 1,6 Millionen 
Betroffenen bedeuten. 
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ten, die auf verschiedenen Theorien be-
ruhen, können in Rücksprache mit dem
Patienten ausprobiert werden. Der Infor-
mationsaustausch und -gewinn, z. B. über
Selbsthilfegruppen, ist dabei essenziell.
Grundlage der Ernährung sollte eine
überwiegend pflanzliche, ausgewogene,
abwechslungsreiche Mischkost nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft für Ernährung sein. Zusätzliche
spezielle Ernährungsempfehlungen grün-
den sich auf verschiedene Begleitsymp-
tome wie das Reizdarm-Syndrom oder
Muskelschmerzen.

Ernährungsansätze

Leichte Vollkost bei Reizdarm-Syndrom:
Eines der häufigsten Begleitsymptome der
Fibromyalgie ist das Reizdarm-Syndrom.
Infolgedessen kommt es im Verdauungs-
trakt zu unterschiedlichen, auch wech-
selnden Beschwerden wie Durchfall, Ver-
stopfung und Blähungen. Geeignete Dau-
erkostform ist hier die Leichte Vollkost.
Zusätzlich können entsprechend der
Symptome Empfehlungen für die Le-
bensmittelauswahl gegeben werden. Bei
Durchfall können Tipps zu stopfenden
Lebensmitteln helfen. Bei Verstopfung
sollten ggf. die Ballaststoffzufuhr sowie die
Trinkmenge erhöht werden. Leidet der
Erkrankte an Blähungen, sollte auf Le-
bensmittel verzichtet werden, die erfah-
rungsgemäß bei ihm solche Beschwerden
auslösen. Auf individuelle Nahrungsmit-
telunverträglichkeiten muss geachtet wer-
den. Wichtig ist es, besser mehrere kleine
Mahlzeiten als wenige große über den Tag
verteilt langsam und in Ruhe zu essen und
gut zu kauen.
Wegen des Reizdarm-Syndroms und der
veränderten Darmflora ist es günstig, täg-
lich Lebensmittel wie Naturjogurt, But-
termilch, Dickmilch oder Sauerkraut
(-saft) zu verzehren. Auch Lebensmittel
mit einer probiotischen Wirkung können
eine positive Wirkung auf die Darmflora
haben und einen Beitrag zu einem funk-
tionierenden Immunsystem leisten. 

Mäßiger Fleischverzehr: Eine wichtige
Empfehlung für die Ernährung bei Fibro-
myalgie ist der nur mäßige Fleischverzehr.
Das Fett im Fleisch enthält Arachidon-
säure. Diese mehrfach ungesättigte, lang-
kettige n-6-Fettsäure (C20:4) wirkt über
die Bildung von Eikosanoiden proinflam-
matorisch und fördert so Entzündungen,

Schwellungen und damit Schmerzen im
Körper. Besonders fettes Schweinefleisch
ist reich an Arachidonsäure und sollte nur
selten auf dem Speiseplan stehen. Geeig-
neter sind mageres Rind-, Kalb- und Ge-
flügelfleisch [4]. Auf Fleisch sollte aber
nicht völlig verzichtet werden, denn es lie-
fert auch L-Carnitin.

L-Carnitin ist eine körpereigene Substanz,
die die Fettverbrennung steigern und die
Regeneration nach dem Sport verbessern
kann. L-Carnitin wirkt gefäßerweiternd
und damit durchblutungsfördernd, sodass
störende Stoffwechselendprodukte über
Leber und Niere schneller ausgeschieden
werden. In einer Studie an Sportlern wur-
den die subjektiv empfundenen Muskel-
schmerzen nach einer Belastungsübung
in der Gruppe, die ihre Nahrung mit Car-
nitin ergänzt hatte, als „deutlich redu-
ziert“ angegeben. 

L-Carnitin kommt vor allem in Lebens-
mitteln tierischer Herkunft vor. Obst, Ge-
müse und Getreide enthalten diese Sub-
stanz, wenn überhaupt, nur in Spuren.
Eine nicht-vegetarische Ernährung ver-
sorgt den Körper mit einer Menge an L-
Carnitin, die keinen Mangel aufkommen
lässt. Ein Effekt auf die Regeneration nach
dem Sport oder die Fettverbrennung lässt
sich allerdings nur mit größeren Dosen 
L-Carnitin erreichen. Eine Supplemen-
tierung mit L-Carnitin kann (u. a. zur
Schmerzlinderung) versucht werden [7]. 

Tryptophanreiche Ernährung: Trypto-
phan ist eine essenzielle Aminosäure, die
unter anderem dafür benötigt wird, das
Hormon Serotonin im Körper herzustel-
len. Serotonin ist wichtig für eine normale
Schmerzschwelle. Ist der Serotoninspiegel
zu niedrig, erhöht sich die Schmerzemp-
findlichkeit. Aufgrund des Reizdarm-Syn-
droms und des damit oft einhergehenden
Durchfalls sowie der krankhaft veränder-
ten Darmschleimhaut kann es zu einer
verminderten Aufnahme dieses lebens-
notwendigen Eiweißbausteins kommen.
Zudem leiden viele Betroffene an einem
erniedrigten Liquor-Serotoninspiegel. Für
Fibromyalgiepatienten ist es folglich umso
wichtiger, sich trytophanreich zu ernäh-
ren. Man geht davon aus, dass die Auf-
nahme des Tryptophans ins Gehirn durch
den gleichzeitigen Verzehr von Kohlen-
hydraten gefördert werden kann. Deshalb
wird der gemeinsame Verzehr trypto-

phanreicher Lebensmittel wie Nüsse,
Kalb- und Rindfleisch, Tunfisch und Ha-
ferflocken und kohlenhydratreicher Le-
bensmittel in einer Mahlzeit empfohlen
[4].

Ausgeglichener Säure-Basen-Haushalt:
Eine eiweiß- und phosphatreiche Ernäh-
rung soll die Säurenbildung im Stoff-
wechsel des Körpers begünstigen und
damit die Begleitsymptome Muskel-
schmerzen und -krämpfe verstärken. Fi-
bromyalgie-Erkrankte sollten daher auf
eine gesunde, abwechslungsreiche Er-
nährung mit einem ausgeglichenen
Säure-Basen-Haushalt achten. Säuren fal-
len hauptsächlich durch eiweiß- und phos-
phatreiche Lebensmittel wie Fleisch,
Wurst und Käse im Körper an. Diese sol-
len nur in Maßen verzehrt werden. Basen
bildend sind hingegen Obst, Gemüse,
Kartoffeln oder Nüsse, also Lebensmittel,
die auch im Einklang mit den 10 Regeln
der DGE häufiger auf dem Speiseplan ste-
hen sollten [4].

Magnesium: Magnesium ist bekannt für
seine Bedeutung im Nerven- und Muskel-
stoffwechsel. Die tägliche Zufuhrempfeh-
lung von 350 mg für Männer und 300 mg
für Frauen sollten Betroffene unbedingt
erreichen. So kann die Muskelrelaxation
gefördert und Muskelkrämpfen vorge-
beugt werden. Auf dem Speiseplan sollten
täglich magnesiumreiche Lebensmittel
wie Bananen, Vollkornprodukte, Nüsse,
Naturreis und magnesiumreiches Mine-
ralwasser (≥ 50 mg/L) stehen. 

Fazit

Die Fibromyalgie ist eine noch nicht aus-
reichend erforschte und noch zu wenig
bekannte Erkrankung, von der in
Deutschland nicht wenige Menschen be-
troffen sind. Aktuell ist diese Erkrankung
noch nicht heilbar, jedoch kann über ein
multimodales Behandlungskonzept und
die weitere engagierte Forschung ein 
großer Beitrag zur Therapie und somit 
Erhöhung der Lebensqualität geleistet
werden. Auch als qualifizierte Ernäh-
rungsfachkraft kann man einen wichtigen
Beitrag dazu leisten, dass Beschwerden
über den Weg der Ernährung gelindert
werden. ■
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